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Voorwoord

Ouders die meer dan één kind hebben, weten het als geen ander: elk kind is anders. Zelfs bij een identieke tweeling zullen er verschillen zitten in hun persoonlijkheden, manier van eten, slapen… Gelukkig wil dit niet zeggen dat elk kind een volledig andere aanpak nodig heeft wat betreft slapen of eten. Onze persoonlijkheden kunnen verschillen, maar onze basisbehoeftes zijn wel dezelfde. We moeten geregeld eten, anders krijgen we honger en we moeten ook voldoende slapen, anders worden we moe, verliezen we ons concentratievermogen en zijn we veel prikkelbaarder. Toch krijgt slaap vaak niet dezelfde mate van belangrijkheid toegeschreven als bijvoorbeeld eten bij baby’s. Er zal al snel eens een dutje worden overgeslagen omdat het niet helemaal binnen de planning van de dag past, hoewel er wellicht nooit een voeding overgeslagen zou worden bij een baby. Het is mijn missie om met dit boek aan te tonen dat slaap echt even belangrijk is voor je baby als eten. Want beide heeft hij nodig om voldoende energie te hebben om te groeien. Zijn gewicht zal namelijk ongeveer verdrievoudigen in zijn eerste levensjaar en ook in lengte zal hij meer dan de helft van zijn lengte groter worden.

‘Wist je dat het groeihormoon afgescheiden wordt wanneer je baby slaapt? Baby’s hebben dus hun slaap letterlijk nodig om te kunnen groeien!’

‘Slaap is alles’ is dan ook een spreuk die ik regelmatig zeg en waar ik mijn filosofie volledig omheen heb opgebouwd. Met dit boek wil ik graag mijn kennis en ervaring doorgeven aan alle kersverse ouders of ouders in spe die zich willen informeren over de slaap van hun baby. Toen ik zelf zwanger was, had ik hoge verwachtingen over slaap: een baby slaapt toch gewoon wanneer hij moe is? En zal dan wel vanzelf leren doorslapen eens hij geen nood meer heeft aan nachtvoedingen, rond de leeftijd van drie maanden? Toen mijn dochtertje geboren werd en al meteen vrij alert bleek, maakte ik me nog geen zorgen. Ze zou wel slapen wanneer ze moe was, dacht ik. Toen enkele weken en uiteindelijk maanden later bleek dat ze toch echt een slechte slaper was, veel huilde en al veel langer dan die drie maanden om nachtvoedingen vroeg, sloeg de twijfel toe. Ik startte een zoektocht naar hoeveel mijn dochtertje nu eigenlijk gemiddeld moest slapen voor haar leeftijd, wat de verwachtingen waren rond nachtvoedingen en leerde enorm veel bij. Blijkbaar was het dus zeer uitzonderlijk dat baby’s van drie maanden al doorsliepen en zijn slechte slapers ook heel normaal, maar kunnen gezonde slaapgewoontes wel worden aangeleerd. Ik begon me steeds meer te verdiepen in het slapen en dat is eigenlijk nooit gestopt. Ik paste mijn nieuw vergaarde kennis toe om mijn dochter van zes maanden te leren doorslapen en schoolde me bij als slaapcoach. Ondertussen hielp ik met mijn praktijk Snuggles & Dreams vele honderden baby’s en ouders aan meer slaap. Ik schreef ook verschillende slaapgidsen waarmee ik vele duizenden gezinnen heb geholpen om het slapen van hun kind beter te begrijpen en het gezonde slaapgewoontes aan te leren.

In dit boek zul je veel informatie terugvinden, maar ook veel concrete tips. Elk hoofdstuk kan apart gelezen worden. Daar heb ik bewust voor gekozen, want als kersverse ouder is het soms fijn om meteen het hoofdstuk te lezen dat jou aanspreekt. Je kunt dan daarna terugkomen naar de hoofdstukken die je nog niet las. Het is een boek geschreven vanuit mijn kennis en ervaring, het is geen wetenschappelijk boek, ook al heb ik uiteraard heel wat research gedaan in wetenschappelijke artikelen om dit boek tot stand te laten komen. De bedoeling was dat het een vlot leesbaar boek zou worden dat je meteen kon beginnen toepassen.

Ik hoop van harte dat dit boek je heel veel zal bijleren over slaap en dat je dankzij dit boek een droomslaper mag hebben!



Veel liefs,

Nathalie

www.snugglesanddreams.com

@snugglesanddreams


Inleidend

In de literatuur is er vaak sprake van het vierde trimester, een extra trimester voor baby’s na hun geboorte. Zo zouden baby’s na drie trimesters in de buik nog niet klaar zijn voor de buitenwereld en hebben ze eigenlijk nog een extra trimester nodig waarin dit veilige gevoel uit de baarmoeder zo veel mogelijk wordt nagebootst. Ze ‘moesten’ als het ware al worden geboren omdat hun hoofdje anders te groot zou worden om nog door het geboortekanaal te kunnen, maar zijn net zoals babykangoeroes nog te klein voor de ‘grote wereld’ en hebben nog die geborgenheid nodig gedurende drie maanden om ‘klaar’ te zijn voor de buitenwereld. Het is in dat opzicht dan ook logisch dat een pasgeboren baby nog veel hulp nodig heeft om in slaap te vallen, net zoals hij in de buik steeds in slaap werd geholpen; doordat mama bewoog, het ritmische geluid van mama’s hart en bloeddoorstroming, het veilige en knusse gevoel van de baarmoeder etc. De reacties van een pasgeboren baby zijn dus ook volledig instinctief in plaats van bewust. Zo kan hij via zijn primitieve zuigreflex meteen aanhappen aan de borst of zuigen aan een flesje. Hij hoeft dit niet aan te leren, hij kan dit meteen al. Hij heeft daarnaast nog geen controle over zijn ledematen en moet alle gecontroleerde reflexen zoals rollen, rechtop zitten… nog leren en dit leren baby’s wanneer ze uit het vierde trimester komen. Doorgaans vanaf de leeftijd van drie maanden kun je de ene na de andere mijlpaal waarnemen. Er wordt in onze drukke westerse maatschappij vaak al veel verwacht van jonge baby’s. Ik krijg soms mailtjes van moeders van baby’s van enkele weken oud met als onderwerp ‘help, mijn baby slaapt niet door’. Ik merk dagelijks dat er heel wat kennis ontbreekt over slaap bij jonge baby’s en dat de verwachtingen vaak te hooggespannen zijn. Een unicorn baby zoals ik ze noem, een baby van enkele weken die het klokje rond slaapt, wordt dan als maatstaf genomen voor de eigen situatie. Dergelijke baby’s zijn echter uitzonderingen en de norm is een baby die niet zo goed slaapt, regelmatig huilt en vooral veel vastgehouden wil worden. Probeer je in te beelden hoe de wereld eruitziet voor je pasgeboren baby; hij moet voor het eerst zelf ademhalen, hij drinkt voor het eerst melk die hij ook voor het eerst moet verteren, hij heeft plots kleertjes aan die misschien wat oncomfortabel aanvoelen, hij zit niet meer strak ingepakt in de baarmoeder, maar heeft nu meer vrijheid, hij ervaart voor het eerst licht etc. Het enige wat je baby vanaf dag één kent en herkent, zijn de stem en geborgenheid van mama. Hier snakt hij ook meteen naar, je zult merken dat je baby sneller in slaap zal vallen in de armen van de mama. De eerste weken van je baby’s leventje is het dan ook belangrijk dat je zijn ritme volgt. Jouw newborn heeft nog geen dag- en nachtritme, dus het is heel normaal indien je baby ’s nachts nog veel wakker wordt. Dat is natuurlijk allemaal heel vermoeiend, want plots heb je een klein wezentje voor wie je verantwoordelijk bent en dat je de hele dag moet verzorgen: voeden, verluieren, badjes geven, troosten, proberen te doen slapen… Ondertussen probeer je nog de was en de plas een beetje onder controle te houden en dien je misschien nog te herstellen van een keizersnede of moeilijke bevalling. Soms kan het wel al helpen om te weten dat dit allemaal ‘normaal’ is. Het picture perfect-verhaal dat je regelmatig op sociale media ziet, bestaat niet.

‘Gaat mijn baby dan niet verwend worden?’ De vraag rijst regelmatig of je een baby nu wel of niet kunt verwennen en in hoeverre je mag ‘toegeven’ aan je baby. Gelukkig is deze stelling volledig achterhaald. Je kunt een baby echt niet verwennen. Kinderpsychiater Binu Singh verwoordt dit heel mooi: ‘Moeder Natuur heeft niet voor niets hormonen zoals oxytocine uitgevonden en de baby een schattig uiterlijk gegeven, zodat we als volwassenen ons hechten aan onze kinderen en voor hen willen zorgen. Want een baby heeft veel zorg nodig. Een mensenkind is onvolgroeid en kan niet overleven zonder de zorg van een volwassene.’

Het is vooral ook belangrijk dat je je instinct volgt. Elke ouder kent ze wel, die goedbedoelde adviezen. Sommige zijn goud waard, sommige moet je met een korreltje zout nemen en nog andere kunnen volledig indruisen tegen je gevoel. Dat gevoel wordt bij mama’s ook wel het moedergevoel genoemd. Het moedergevoel wordt als het ware ook geboren wanneer je baby geboren wordt en groeit samen met je baby. Je zult zeker hier en daar uitspraken hebben gedaan over hoe je het juist ging aanpakken, om hier vervolgens op terug te komen eens je kleine spruit er was. Dat is heel normaal, er is een verschil tussen wat je denkt te weten en het zelf echt ervaren. Je kunt al uitgemaakt hebben dat je een milde ouder wilt zijn die graag zo lang mogelijk de kamer met zijn/haar baby wil delen, of je kunt het volledig anders zien. Er is hier geen goed of fout, het belangrijkste is namelijk hoe JIJ je hierbij voelt. Wel kan ik je absoluut aanbevelen om je steeds te blijven openstellen voor adviezen en andere denkwijzen dan die van jou. Maar al te vaak worden er kampen gevormd waarin het beter zus of zo is en het andere echt niet kan. Elke ouder heeft uiteindelijk het beste voor met zijn kind. Wanneer je hiermee geconfronteerd wordt, ga dan ook niet in discussie, maar probeer die persoon aan te moedigen om zijn/haar eigen opvoedingsstijl te omarmen zonder die van jou in twijfel te trekken. Voel je daarnaast ook nooit schuldig over iets wat je wel of niet hebt gedaan. Je kunt de tijd niet terugdraaien, maar het is nooit te laat om te beslissen iets anders aan te pakken.


[image: ]

Voor de geboorte van Noélie stond alles klaar: haar bedje in haar eigen kamertje, de verzorgingstafel in de badkamer, het parkje in de woonkamer… Noélie zou niet met ons de kamer delen, ik ben iemand die heel hard mijn slaap nodig heeft en ik zag dat samen slapen niet zitten. Totdat dat boeleke er was natuurlijk.

Op de kraamafdeling kon ik mijn handen al niet van haar afhouden, laat staan dat ik haar thuis in haar eigen kamertje, ver weg van mij, gelegd zou hebben. Dat druiste volledig in tegen mijn prille moedergevoel. En zo geschiedde, Noélie heeft enkele maanden met ons de kamer gedeeld in haar eigen bedje, totdat ik voelde dat we beiden klaar waren voor iets meer ruimte. Zo werd ik voor het eerst als kersverse mama geconfronteerd met het verschil tussen je verwachtingen en de realiteit.




Hoe zit slaap in elkaar?

Inleiding

Waarom slapen we eigenlijk? Dit is een vraag waar menig wetenschappers zich reeds over hebben gebogen. Een interessant boek over dit onderwerp is trouwens Why we sleep van neurowetenschapper Matthew Walker. Hoe dan ook is slaap een basisbehoefte en geen enkel levend wezen kan in feite zonder. Sterker nog, wanneer we te lang niet zouden slapen, zouden we sterven. Ongeveer een derde van ons leven brengen we al slapend door, voor jonge baby’s is dat zelfs meer dan de helft!

Met een gebrek aan slaap gaan onze cognitieve vaardigheden achteruit, kunnen we ons moeilijker concentreren en gaan onze vitale functies achteruit. Slaap is belangrijk voor het immuunsysteem, de regulering van onze hormonen, het is belangrijk voor de hersenen en zo verder. Ik kan je garanderen dat je nog nooit zoveel het belang van slapen zult inzien, dan wanneer je voor het eerst ouder wordt en een pasgeboren baby in huis hebt die het verschil nog niet kent tussen dag en nacht. Je zult snakken naar slaap! Slaapgebrek hoort er helaas helemaal bij wanneer je een nieuwe baby krijgt, maar dat wist je al. Hoeft dat gebrek maanden- of zelfs jarenlang te duren? Liever niet. Zowel voor jou als voor je baby zou dat niet gezond zijn. Slaap is een basisbehoefte die we allemaal nodig hebben. In dit hoofdstuk zul je leren hoe slaap bij baby’s nu juist in elkaar zit.

De gecorrigeerde leeftijd

Houd bij slapen zeker rekening met de gecorrigeerde leeftijd van je baby. Dit is de leeftijd geteld vanaf de uitgerekende geboortedatum van je baby. Een baby die bijvoorbeeld twee weken te vroeg werd geboren en ondertussen zes weken oud is, heeft een gecorrigeerde leeftijd van vier weken. Een baby die een week na de uitgerekende datum werd geboren, is dus een weekje ouder dan zijn werkelijke leeftijd. Ook bij tweelingen of meerlingen is dat zo.

De gecorrigeerde leeftijd is belangrijk omdat je bij slapen rekening houdt met de neurologische leeftijd, de leeftijd van de maturiteit van de hersenen. Dit is trouwens niet enkel zo bij slapen, maar ook bij bepaalde fysieke mijlpalen. Sociaal glimlachen bijvoorbeeld zie je voor het eerst rond zes weken. Een baby die een weekje te vroeg werd geboren, zal dit meestal pas op zeven weken doen.

Na zes maanden neemt het belang van de gecorrigeerde leeftijd verder af en hangen mijlpalen vooral af van hoeveel vroeger je baby werd geboren. Een baby die prematuur werd geboren, doet er langer over om zijn werkelijke leeftijd in te halen, dan een baby die twee weken te vroeg werd geboren. In mijn praktijk houd ik vanaf één jaar meestal geen rekening meer met de gecorrigeerde leeftijd tenzij het kindje meer dan één maand voor de uitgerekende datum werd geboren.

De homeostatische druk of de volle emmer

De homeostatische druk is de druk die zich steeds opstapelt naarmate de dag vordert. Het wordt ook slaapdruk of slaapschuld genoemd. Ik vergelijk het graag met een emmertje dat leeg is in de ochtend en steeds meer en meer gevuld wordt met vermoeidheid. De enige manier om ervoor te zorgen dat dit emmertje niet overloopt, is door regelmatig te slapen zodat het allemaal in balans kan blijven. Bij jonge baby’s gebeurt net hetzelfde, enkel moeten zij regelmatig doorheen de dag ook slapen, anders zou het emmertje al lang overstromen tegen dat het bedtijd is. Daarvoor dienen de dutjes. Wanneer je baby regelmatig een dutje zou overslaan, zou dit emmertje namelijk beginnen over te lopen, wat hem oververmoeid zou maken. Een oververmoeide baby zal zich veel meer verzetten tegen slaap, wat hem snel in een vicieuze cirkel zal doen belanden van weinig of slecht slapen. Dit vertaalt zich in een baby die overprikkeld is, snel huilt, moeilijk eet etc. Hierna kun je afgebeeld terugvinden waarom dutjes zo belangrijk zijn om ervoor te zorgen dat die slaapdruk niet té hoog wordt tegen bedtijd.

WAAROM DUTJES BELANGRIJK ZIJN
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Bron: Baby sleep consultant

Het circadiaans ritme a.k.a de tikkende interne klok

Het circadiaans ritme ofwel de interne biologische klok ontstaat bij baby’s rond de gecorrigeerde leeftijd van zes à acht weken. Het woord is afkomstig uit het Latijn: circa = ongeveer en dies = dag. Het herhaalt zich elke dag opnieuw en regelt alle natuurlijke processen in ons lichaam zoals onze lichaamstemperatuur, honger, hormonen etc. Deze interne klok wordt ingesteld op basis van licht, voeding en sociale interactie, maar hangt ook samen met hormonen die je baby vanaf die leeftijd zelf begint aan te maken zoals melatonine (het slaaphormoon) en cortisol (het stresshormoon dat ons onder andere wakker houdt). Vanaf de leeftijd van zes à acht weken zal je baby dus zijn eigen melatonine kunnen aanmaken. Dit hormoon kan echter enkel aangemaakt worden in een donkere omgeving, waardoor het belang van slapen in een verduisterde ruimte vanaf dan belangrijk wordt. Het ontstaan van dit biologische klokje is een natuurlijk en belangrijk proces, aangezien dit de weg vrijmaakt om stilletjesaan te starten met regelmaat. Er zijn baby’s die vanaf dag één in een natuurlijk ritme komen, echter zal er bij de meeste pasgeboren baby’s geen sprake zijn van ritme tijdens die eerste weken. Probeer er dus zeker niet halsstarrig naar op zoek te gaan, je zult van een kale reis terugkomen en gefrustreerd worden. Go with the flow die eerste weken en probeer er zo goed mogelijk van te genieten, ze zijn maar één keer zo klein!


[image: ]

Tips om je baby sneller het verschil tussen dag en nacht te leren kennen:

[image: ] Overdag laten slapen in een lichtrijke omgeving.

[image: ] Overdag voeden in een lichtrijke omgeving en tegen je kleintje praten; ’s nachts voeden in het donker of met een klein nachtlampje, enkel fluisteren en alles saai houden.

[image: ] De verluiering is overdag plezierig, ’s nachts gebeurt dit kalm en met een zacht nachtlampje.

[image: ] Ga wandelen, speel met je baby, vertel hem wat jullie aan het doen zijn, betrek je baby bij de activiteiten van de dag.

[image: ] Hou de activiteiten vanaf de avond rustig.



Natuurlijke slaapvensters

Vanaf de leeftijd van vier maanden ontstaan er doorheen de dag natuurlijke ‘slaapvensters’ waarin baby’s zich makkelijker aan slaap zullen kunnen overgeven, wat de weg vrijmaakt voor meer vaste routines. Dokter Weissbluth, kinderarts en auteur van verschillende slaapboeken, heeft dit in zijn onderzoek aangetoond. Deze natuurlijke momenten vinden plaats tussen 9 uur en 10 uur, tussen 12 uur en 14 uur en tussen 18 uur en 19 uur. Op deze momenten zakken de natuurlijke niveaus van cortisol in het lichaam van je baby, waardoor hij zich gemakkelijker zal kunnen ontspannen, gemakkelijker melatonine zal kunnen aanmaken en zich dus makkelijker zal kunnen overgeven aan slaap. Jouw baby laten slapen op andere momenten zou er dan voor kunnen zorgen dat het moeilijker is om te slapen, met mogelijk slechte dutjes als gevolg. De reden waarom deze slaapvensters vastliggen, is omdat baby’s doorgaans na de leeftijd van drie à vier maanden ook ’s ochtends elke keer rond hetzelfde uur zullen beginnen wakker te worden en dit is meestal tussen 6 uur en 7 uur. De slaapvensters zijn hierop afgestemd en volgen dus het natuurlijke dag- en nachtritme voor baby’s, waarin de dag start en eindigt rond hetzelfde uur. Dit is meteen ook de reden waarom baby’s ouder dan vier maanden maar zelden goed zullen varen in een routine die veel later start en eindigt. Ik heb zo al met ouders samengewerkt die graag wilden dat hun baby de dag zou starten rond 9 uur en zou gaan slapen rond 21 uur. In de praktijk is dit echter vaak zeer moeilijk omdat dutjes moeilijk hierop afgestemd geraken en de baby in het algemeen vaak moe blijft. Ik ben dus grote voorstander van een traditionele routine waarbij de dagen starten rond 7 uur en eindigen rond 19 uur.

De slaapcyclus: korte en lange slaapjes

Rond de leeftijd van zes weken ontstaan slaapcycli bij baby’s, dit zijn cycli van elke keer ongeveer 45 minuten. Ter vergelijking, deze van een volwassene duren ongeveer 90 minuten. ’s Nachts volgen baby’s gelukkig meer de slaapcycli van volwassenen. In één cyclus wisselen diepe en minder diepe slaap elkaar af, waardoor je baby terug gemakkelijker wakker wordt. Dit kan soms frustrerend zijn, zeker als jouw kleintje niet heeft geleerd om zelfstandig zijn slaapcycli aan elkaar te linken. Hij zal dan immers elke keer na een kort dutje weer wakker worden in plaats van een lang dutje te doen. Om een lang dutje te doen, moet een baby namelijk hebben geleerd om zelfstandig verschillende slaapcycli aan elkaar te linken en dit vraagt tijd en oefening. ’s Nachts zal je newborn in principe steeds langere rukjes beginnen te slapen dan overdag en niet voortdurend om de 45 minuten wakker worden, ook al heeft hij nog niet geleerd om zelfstandig in slaap te vallen. Dit is heel normaal en zelfs heel goed. Vanaf de leeftijd van vier maanden worden de slaapcycli echter ook ’s nachts meer gevormd en kan het gebeuren dat je baby om de twee uur of zelfs sneller kan beginnen wakker te worden indien hij niet heeft geleerd hoe hij zelfstandig in slaap kan vallen. De reden hiertoe is dat de slaapcycli ’s nachts eerder 2-4 uur duren in plaats van 45 minuten. Dit is tevens het grootste gevolg van de befaamde vier-maanden-slaapregressie.

Hierna kun je afgebeeld zien hoe zo’n slaapcyclus werkt. Eerst vallen baby’s in een ondiepe slaap, om vervolgens steeds vaster te gaan slapen. Vervolgens komen ze uit hun diepe slaap en worden ze ofwel weer wakker, ofwel pakken ze een nieuwe cyclus wanneer ze nog moe zijn en als ze de vaardigheid hebben om slaapcycli aan elkaar te linken. Er zijn regelmatig ouders die contact opnemen met mij omdat ze ongerust zijn dat de dutjes van hun baby zelfs korter zijn dan die 45 minuten. De verklaring hiervoor is dat er rond die 30 minuten al uit de diepste slaap gekomen wordt. Sommige baby’s kunnen op dit moment al wakker schieten, vaak is dit een gevolg van oververmoeidheid bij de baby. Dat is niet ideaal omdat erg korte dutjes niet herstellend zijn en deze oververmoeidheid dus extra in de hand zullen werken. Een powernap hier en daar kan uiteraard perfect, maar een hele dag doorkomen op hazenslaapjes valt te vermijden. Idealiter doet een baby minstens één keer per dag een dutje dat langer duurt dan 45 minuten. Of dat nu in zijn bedje is of in de draagdoek tijdens die eerste weken, dat maakt niet uit. Aangezien baby’s vanaf de leeftijd van zes à acht weken hun eigen melatonine beginnen aan te maken, raad ik aan om vanaf die leeftijd af en toe te oefenen op een dutje in het donker in het bedje. Het is op die leeftijd nog geen must, maar je zult merken dat zelfs jonge baby’s zich makkelijker zullen kunnen overgeven aan slaap in een prikkelarme omgeving en vaster zullen slapen.

[image: image]

Rem en niet-rem, dromen en niet dromen

Rem- en niet-remslaap. Je zult er zeker al eens iets over gehoord en gelezen hebben. ‘REM’ staat eigenlijk voor ‘rapid eye movement’. Wanneer we in remslaap zitten, gaan onze ogen namelijk heen en weer bewegen. Dit is het moment waarop we dromen, er een intensere hersenactiviteit is en we ook wat onrustiger kunnen gaan ademhalen. Bij je baby kun je merken dat hij dan glimlacht, hij zijn ledematen wat beweegt en zijn oogjes kunnen heen en weer bewegen. Een slaapcyclus start en eindigt steeds met remslaap. Daarin worden we ook het snelste weer wakker en baby’s dus ook. Tijdens de niet-remslaap slapen we dus heel diep. Dit is de eerste slaap van de nacht, hierdoor gebeurt het ook vaak dat baby’s hun langste ruk voor middernacht doen en net wanneer de ouders gaan slapen, wakker worden. Dit is dus niet om jou te foppen, maar een simpel gevolg van het afwisselen van diepe en minder diepe slaap. Rond de leeftijd van vier maanden ontstaan de slaapcyli ’s nachts. Ook al doet jouw baby voor deze leeftijd al dutjes van exact 45 minuten overdag, wil dit niet zeggen dat zijn slaapcycli ’s nachts al zijn ontwikkeld. Je kunt hazenslaapjes hebben overdag en toch nog mooie rukjes hebben ’s nachts. Rond de leeftijd van vier maanden kan het echter wel gebeuren dat wanneer de slaapcycli zich ook dan hebben ontwikkeld, dat je baby om de twee à vier uur wakker wordt, soms zelfs al eerder.

[image: image]

Baby’s jonger dan vier maanden slapen dus nog niet in slaapcycli ’s nachts. We rekenen hier trouwens met de neurologische leeftijd, dus de leeftijd vanaf de uitgerekende datum. Een baby die bijvoorbeeld twee weken te vroeg werd geboren, zal er iets langer over doen om zijn eigen melatonine te beginnen produceren of slaapcycli te ontwikkelen. Natuurlijk slapen newborns ook, maar niet in slaapcycli. Er is bij hen ook nog geen sprake van rem- en niet-remslaap, maar eerder van actieve en rustige slaap. Newborns gaan langer in de actieve slaapstand zitten, waardoor ze ook echt mini-hazenslaapjes kunnen doen, omdat ze van het minste weer wakker kunnen schieten. Het kan 25 minuten of langer duren voordat ze in een diepere slaap wegzakken. Je merkt dit doordat je baby dan rustiger en ritmischer ademhaalt en zijn ledematen niet meer beweegt. Volwassenen slapen ’s nachts zo’n twintig procent in remslaap, terwijl dit bij jonge baby’s vijftig procent bedraagt. Het is dan ook tijdens de remslaap dat baby’s hun dagje verwerken en alle prikkels van de dag proberen te ordenen. Doordat baby’s zo veel in rem slapen, is het ook logisch dat ze veel sneller wakker worden dan volwassenen. Die remslaap dient ook als veiligheidsmechanisme zodat je baby regelmatig eens wakker zou worden. Een jonge baby heeft nog regelmatig nood aan een voeding en moet om de zoveel tijd eens ‘checken’ of alles oké is. Dat is een oerinstinct dat is ingebouwd, aangezien jonge baby’s heel weerbaar zijn en ze dus geregeld moeten huilen wanneer ze zich in een benarde situatie zouden bevinden. Wanneer de baby echter wakker wordt en geen honger heeft, geen vuile luier heeft en tevreden in zijn bedje ligt, is het uiteindelijk wel de bedoeling dat hij zelfstandig weer een nieuwe slaapcyclus leert pakken zonder te hoeven beginnen te huilen. Een newborn zal hier nog wat hulp bij nodig hebben, maar vanaf de leeftijd van vier maanden kunnen baby’s dit zelf onder de knie krijgen. Wij worden als volwassene trouwens ook verschillende keren per nacht wakker zonder dit te beseffen. Ons onderbewustzijn checkt of alles ‘oké’ is en we pakken weer een volgende slaapcyclus om lekker verder te slapen. Mocht ondertussen jouw hoofdkussen op de grond zijn gevallen of je partner plots luid beginnen te snurken, zul je op dit moment echter volledig wakker worden en zul je de situatie eerst moeten ‘fiksen’, zoals je hoofdkussen terug goed leggen en eventueel oordopjes in doen, voordat je weer rustig verder kunt slapen.

Zoete dromen of zure nachtmerries

En wat dan met dromen? Regelmatig krijg ik de vraag van ouders of hun baby soms al nachtmerries kan hebben en hierdoor slecht slaapt. Om een nachtmerrie te kunnen hebben, dient het verbeeldingsvermogen voldoende ontwikkeld te zijn en dit gebeurt pas rond de leeftijd van tweeënhalf jaar. Dromen doet je kleintje echter wel, dat deed hij al toen hij in mama’s buik zat! Maar dromen bij baby’s zijn eerder een onsamenhangend geheel van het verwerken van prikkels zonder verhaallijnen of iets dergelijks. Een baby zal dus niet zo snel wakker worden uit een droom, meer eerder uit een ondiepe slaap. De twee zijn natuurlijk wel gelinkt aangezien we enkel dromen in onze remslaap, wat de ondiepe slaap is.

Slaapassociaties: zelf leren slapen

Baby’s zullen enkel leren om hun slaapcycli aan elkaar te linken, zonder volledig wakker te worden, als ze ook geleerd hebben hoe ze zelf in slaap kunnen vallen. Dit is immers geen aangeboren eigenschap, dit is iets wat ze moeten leren. Er zijn zeker baby’s die uit zichzelf deze evolutie doormaken, maar de meeste baby’s moeten het aangeleerd krijgen. Onbewust worden baby’s vaak afhankelijk van een handeling of voorwerp om in slaap te vallen. Dit wordt een slaapassociatie genoemd. Sommige slaapassociaties zijn heel positief zoals een slaapzakje of witte ruis omdat baby’s hun ouders niet nodig hebben om deze associaties te komen ‘herstellen’ wanneer ze wakker zouden worden. Minder handige slaapassociaties zijn: alleen aan de borst of fles in slaap kunnen vallen, enkel al wiegend, zuigend op een speentje etc. Bij deze slaapassociaties heeft de baby elke keer weer een interventie nodig om de associatie te ‘herstellen’ om weer in slaap te kunnen vallen


















	Leeftijd
	Totaal uren slaap per 24 uur



	<3 weken
	16-18 uur



	3-6 weken
	16-17 uur



	6-12 weken
	15-16 uur



	12-16 weken
	14-15 uur



	16-24 weken
	14-15 uur




















	Leeftijd
	Wakkertijd



	<3 weken
	45 min.



	3-6 weken
	60 min.



	6-12 weken
	60-105 min.



	12-16 weken
	90-120 min.



	16-24 weken
	105-150 min.
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